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1. Introducao

Segundo o ponto de vista da Fisica, forca € a capacidade de um corpo alterar o

seu estado de movimento ou de repouso, criando uma aceleracao ou deformacao
do mesmo.
No ambito desportivo a forca traduz a capacidade da musculatura produzir

tensao, ou seja, aquilo a que vulgarmente denominamos por contraccao muscular
(Hertohg, et al., 1994).

A actividade fisica melhora a qualidade de vida em todas as idades. Os beneficios
sao evidentes a nivel de equilibrio, forca, coordenacao psicomotora, flexibilidade e
resisténcia.

No que diz respeito a forca, durante os ultimos 19 anos ficou provado que o0s
idosos podem se beneficiar com a participagao em programa de treino de forga.
Estudos demonstraram que até mesmo individuos com idade acima de 90 anos
podem conseguir ganho de forca durante um periodo de treino entre 8 e 12

Semanas.

2. A Perda de forca na populagao senior

E muito importante mantermos a forca e a capacidade funcional conforme
envelhecemos, porque elas sdo de extrema importancia para a saude. ‘Em
condicoes normais, a forca apresenta o seu pico entre as idades de 20 e 30
anos, apos ela permanece relativamente estavel ou diminui ligeiramente durante
os 20 anos seguintes (Hakkinen et al. apud Fleck e Kraemer, 1999) A diminuicao
da forca torna-se mais dramatica quando o homem e a mulher chega ha sexta
década de vida, esta diminuicao pode ser maior nas mulheres do que em
homens.

Alem da diminuicao da forca muscular, a habilidade do musculo para exercer

forca rapidamente (chamada de poténcia) pode diminuir com o passar do tempo.

3. Vantagens e objectivos do treino da forca

4. Forca nos Membros Inferiores

Com o passar dos anos a forga, principalmente a forca potente, que esta relacionada
com as fibras tipo Il, comeca a diminuir, € importante agir de modo a atenuar este
decréscimo de forma significativa e até mesmo aumentar a forca potente dai os
diversos programas de actividade fisica para idosos como por exemplo o “+ idade +
saude”.

Verifica-se que nos membros inferiores a perca € muito mais acentuada e muito mais
rapida do que nos membros superiores, da mesma maneira que se desenvolve mais
rapidamente a forca nos membros inferiores do que nos membros superiores.
Verifica-se em muitos casos de pessoas idosas que o simples facto de se sentarem
numa cadeira comeca a ser uma missao complicada em certos casos nem
conseguem fazer flexao das pernas lentamente ate se conseguirem sentar, chega a
um ponto que se deixam “cair” para a cadeira.

A propria postura e equilibrio deixa de ser o de outros tempos, o que esta
especialmente ligado a perca de forca nos membros inferiores, que comecam a
deixar de ser capazes de manter o equilibrio do corpo.

O treino de pernas € entao fundamental e por exemplo num circuito de maquinas €

imprescindivel que prevalecam tipos de maquinas que visem ao treino de pernas.

5.Conclusao

Na terceira idade, cada vez mais esta area € vista de uma forma de prevencao
e de atenuacao de diversas doengas que estao relacionadas com este grupo
etario. Ha varias formas de exercicio e sem duvida que o trabalho de forca com
idosos ganha cada vez mais énfase.

O treino de forca melhora a capacidade funcional dos idosos, compensando
também a reducao na perda de massa e forgca muscular, caracteristica que esta
associada ao envelhecimento natural, fazendo com que os idosos se tornem
mais independentes para o seu quotidiano. A baixa capacidade funcional e o
alto indice de doencas cronicas, fazem da populacao idosa uma das que mais
necessitam do treino de forca.

Uma boa qualidade de vida depende de uma serie de factores mas o treino de

forca pode e deve ser enquadrado na vida do cidadao moderno como forma de

O treino de forga faz parte de um programa global de exercicios fisicos, resultando elevar os padroes de qualidade de sua vida.

num aumento significativo nos ganhos de forca, em beneficios musculares e 0sseos

Com isso, 0 idoso consegue por mais tempo, manter-se apto a desenvolver as suas

actividades diarias.

A forca € uma componente importante para actividade diaria do idoso. Atraves dela, o

idoso consegue manter por mais tempo, as suas capacidades funcionais, nao

perdendo sua autonomia.

A musculacao contribui para aumento da densidade O0ssea, prevenindo a osteoporose

(exercicios com carga auxiliam o depodsito de calcio nos ossos); perda de peso;

melhora na forca e resisténcia muscular; melhora na capacidade cardio-respiratoria,

principalmente quando associada a uma actividade aerodbia; possibilita um trabalho

segmentar onde podemos "escolher" o musculo a ser exercitado, ou trabalha-lo

Isoladamente e estimula a circulagao sanguinea.
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